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RAZLIKE PRI IZVAJANJU DVIGOV Z IN BREZ OPREME PRI TRIATLONU 
MOČI 
 
Nik Stefančič 
 
IZVLEČEK 
 
Triatlon moči vsebuje tri discipline v katerih se preizkuša moč posameznika. Discipline so 
počep, potisk s prsi in mrtvi dvig. Zmagovalec je tisti, ki ima največjo skupno vsoto 
kilogramov dvignjenih bremen v svoji kategoriji. V triatlonu moči poznamo tekmovanja brez 
opreme in tekmovanja z opremo. Na tekmovanjih brez opreme je dovoljena uporaba 
kolenčnikov, povojev za zapestja in pasu za dvigovanje uteži. Tekmovanja z opremo poleg te 
opreme dovolijo še uporabo podporne opreme, ki obsega podporne majice, podporne hlačke, 
podporne obleke in povoje za kolena. Ta oprema je lahko enoslojna ali večslojna. Več slojev 
opreme omogoča tekmovalcem večje dvige, saj v ekscentrični fazi dviga shranjuje prožnostno 
potencialno energijo, ki se v koncentrični fazi sprosti in pomaga vadečemu dvigniti breme. 
Denim in poliester sta najpogostejša materiala iz katerih je zgrajena podporna oprema. 
Razlike v rekordih med tekmovanji brez opreme in z opremo so tudi do 30% v skupnem 
seštevku dvignjenih bremen. 
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Nik Stefančič 
 
ABSTRACT 
 
Powerlifting consists of three lifts in which the strength of an individual is tested. The lifts are 
squat, bench press and deadlift. The competitor who reaches the highest total in  his or her 
category is the winner. Powerlifting can be raw or equipped. In raw powerlifting 
competitions, the only gear allowed are knee sleeves, wrist wraps and a belt. Equipped 
powerlifting competitions allow also the use of supportive equipment: supportive shirts, 
briefs, suits and knee wraps. Supportive equipment can be single-ply or multi-ply. More 
layers of material enable lifters to attain heavier weights, because they exploit elastic energy 
during the eccentric part of the lift. This releases energy in the concentric part of the 
movement and helps them lift the weight. The most common materials used in supportive 
equipment are denim and polyester. The differences in records between raw and equipped 
powerlifting can sum total up to 30%. 
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1 Uvod 
 
Triatlon moči se v zadnjih letih razvija tako po svetu kot v Sloveniji, večinoma na račun 
tekmovanj brez opreme, ki privabljajo nove tekmovalce. Tekmovanja brez opreme so 
privlačna zaradi majhne količine potrebne opreme in njene cenovne dostopnosti kot tudi 
zaradi preizkušanja moči ter premagovanja samega sebe in svojih osebnih rekordov, ki v 
nekaterih primerih prinesejo tudi zmago v skupini z drugimi tekmovalci istega spola, starostne 
in težnostne kategorije. Medtem so na drugi strani tudi tekmovanja z opremo, ki pa niso tako 
poznana in priljubljena, eden od krivcev za to je draga podporna oprema in prilagoditve v 
tehniki, ki so potrebne ob uporabi te opreme. 
 
Sutphin (2014) navaja tri dobe v triatlonu moči, ki se nanašajo tudi na opremo: 
- Prva doba (1960-1976) – Za to dobo je značilno, da so bila vsa tekmovanja brez 
opreme. Dovoljena je bila samo uporaba medicinskih elastičnih trakov ali enoslojnih 
povojev podobne elastičnosti. S 1. Januarjem 1973 je bila prepovedana uporaba 
kakršnihkoli povojev na tekmovanjih. Leto kasneje so umaknili prepoved. 
Tekmovanja so potekala v povezavi z bodybuilding tekmovanji. 
- Druga doba (1977-1984) – Znana je po tem, da so se pričela tekmovanja z opremo in 
sicer je bila dovoljena uporaba enoslojnih podpornih oblek. Doba se je začela s 
predstavitvijo podpornih oblek "Supersuit" in usnjenih pasov narejenih po meri.  
- Tretja doba (1985 do danes) – Doba se je začela s predstavitvijo podpornih majic za 
potisk s prsi. Skupaj s tem je prišel tudi krožni sistem tekmovanja, ki je preprečil, da 
morajo tekmovalci dolgo čakati med poskusi v posamezni disciplini. Preprečil je tudi 
situacije v katerih tekmovalec sledi sam sebi med poskusi.  
 
Namen diplomskega dela je predstaviti razlike pri izvajanju dvigov z in brez opreme pri 
triatlonu moči in s tem predstaviti podporno opremo, ki se vseskozi razvija in omogoča večje 
dvige. 
 
Konkretni cilji diplomskega dela so: 
- opisati podporno opremo, 
- navesti prispevek podporne opreme k dvigom, 
- opisati razlike pri izvajanju dvigov z in brez opreme, 
- navesti razlike v rekordih na tekmovanjih z in brez opreme. 
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2 Triatlon moči 
 
Triatlon moči je šport sestavljen iz treh različnih disciplin: počepa, potiska s prsi in mrtvega 
dviga. Discipline si vedno sledijo v tem zaporedju (Henriques, 2014). 
 
Nekatere zveze poleg treh disciplin vsebujejo še dodaten test moči – dvoročni upogib 
komolca (Allen, 2016). 
 
Glavna pravila triatlona moči (ali bolj poznanega pod angleškim izrazom powerlifting) so 
preprosta. Cilj tekmovalca je uspešno opraviti čim težji maksimalen dvig v vsaki disciplini, 
zmagovalec pa je tisti, ki doseže največjo vsoto treh dvigov. Vsak tekmovalec ima v 
posamezni disciplini na voljo tri poskuse, pri katerih pa želeno težo lahko le povečuje. Bistvo 
vseh treh dvigov je, da so izvedeni v enem samem, tekočem gibu, izvajajo pa se s standardno 
olimpijsko palico in utežnimi koluti (Mur in Škarabot, 2016). 
 
Na vseh tekmovanjih so tekmovalci najprej razvrščeni v kategorije po starosti in teži. 
Tekmuje se za zmago v posamezni kategoriji, vsi tekmovalci se potegujejo tudi za naslov 
absolutno najboljšega tekmovalca, ki ga določa največji seštevek točk. Te so s posebnimi 
koeficienti preračunane iz telesne teže tekmovalca in skupne vsote dvignjene teže. Vsak dvig 
nadzorujejo trije sodniki, ki v skladu s pravili tekmovalcu pokažejo belo ali rdečo luč. Dvig je 
uspešen, če tekmovalec dobi vsaj dve beli luči (Mur in Škarabot, 2016). 
 
Nič nenavadnega ni, da tekmovalec postavi svetovni ali državni rekord v posamezni disciplini 
in ne zmaga tekmovanja. Na splošno bo zmagal posameznik z najboljšimi vsestranskimi 
zmožnostmi, čeprav ni dober v posamezni disciplini (Hatfield, 1981). 
 
V preteklih letih je bil triatlon moči v večini zvez razdeljen na tekmovanja brez opreme 
("Raw") ali z opremo ("Equipped"). Tekmovanja brez opreme tekmovalcem ne dovolijo nositi 
podporne opreme, dovoljena je samo uporaba nepodpornih enodelnih dresov, pasa in povojev 
za zapestja (Sutphin, 2014). 
 
 
2.1 Pravila 
 
 
2.1.1 Počep 
 
Pri počepu ima tekmovalec palico z utežmi naloženo na zgornjem delu hrbta. Tekmovalec 
sam vzame palico s stojala, stopi korak ali dva nazaj in se namesti v udoben položaj. Počaka 
na znak sodnika za začetek, nato se začne spuščati. Tekmovalec se spušča, dokler se s 
kolčnim sklepom ne spusti pod ravnino kolena. Takoj potem se lahko dvigne, brez znaka 
sodnika. Dvig je končan, ko sodnik da znak za odložitev palice nazaj na stojala. Najbolj 
pogost razlog za neuspešen dvig je premajhna globina počepa (Mur in Škarabot, 2016). 
 
 
2.1.2 Potisk s prsi 
 
Tekmovalec pri potisku s prsi leži na klopi in ima stopala na tleh. Palico prime z rokama in jo 
vzame s stojala. Na znak sodnika začne palico spuščati, dokler se z njo ne dotakne prsi. Ko 
palica na prsih obmiruje, sodnik da znak za dvig in tekmovalec iztegne roki. Dvig je končan z 
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znakom za odložitev palice in njeno vrnitvijo na stojala. Vso izvedbo vaje morata glava in 
zadnjica ostati v stiku s klopjo. Najpogostejša razloga za neuspeh sta dvig zadnjice in 
neupoštevanje sodniških znakov (Mur in Škarabot, 2016). 
 
 
2.1.3 Mrtvi dvig 
 
Pri mrtvem dvigu tekmovalec prime palico z utežmi, ki je na tleh, in jo mora dvigniti do 
višine bokov. Ko so boki in kolena popolnoma iztegnjeni, tekmovalec dobi znak za spust in 
odloži palico na tla, s tem je dvig končan. Mrtvi dvig je tehnično najmanj zahteven, saj je 
treba upoštevati le sodnikov znak za končani dvig. Najpogostejši napaki sta neenakomerno 
dviganje palice in prehiter spust (Mur in Škarabot, 2016). 
 
 
2.2 Podporna oprema 
 
Obstajajo različne vrste opreme, ki jo tekmovalci uporabljajo na treningih ter tudi na tekmah. 
Eden od namenov opreme je, da pomaga izboljšati varnost vadečega. Drugi namen je, da 
pomaga vadečemu dvigniti večje teže, včasih pa je kombinacija obojega (Henriques, 2014). 
 
Allen (2016) navaja, da se podporna oprema nanaša na predmete kot so: 
- podporne majice, 
- podporne hlačke, 
- podporne obleke, 
- povoji za kolena. 
 
Vendar pa velikokrat pride do nasprotij pri uporabi povojev za kolena, saj jih nekatere zveze 
štejejo v tekmovanja brez opreme, medtem ko druge zveze dovolijo njihovo uporabo le na 
tekmovanjih z opremo. Pozoren je treba biti tudi na pravila zvez, katera se med seboj 
razlikujejo glede dimenzij in materialov iz katerih je lahko oprema narejena. 
 
Podporna oprema se nadalje deli na enoslojne in večslojne, s tem da več kot je slojev bolj 
obleka pripomore k večjim dvigom. V ekscentrični fazi podporna oprema shranjuje 
prožnostno potencialno energijo, ki se v koncentrični fazi sprosti in pomaga vadečemu 
dvigniti breme. Koliko te energije se shrani je odvisno tudi od materialov iz katerih je 
podporna oprema izdelana. 
 
Lewis (2013) trdi, da je prava velikost za podporne obleke in majice, ko dvigalcu vzame vsaj 
10-15 minut da jo spravi nase ali pomoč dveh ljudi za namestitev podporne majice za potisk s 
prsi. V njih dvigalcu ne sme biti udobno.  
 
 
2.2.1 Podporne majice 
 
Podporna majica za potisk s prsi je posebna majica, ki poveča dvignjeno težo. Je zelo tesna 
majica, ki sili roke v predročenje. Zaradi prisiljene drže rok v predročenju, se majica upira 
gibanju nazaj, kar se dogaja pri potisku s prsi. Majica sili nazaj v prvotno pozicijo, to 
uporabniku omogoča hitrost v prehodu iz ekscentrične v koncentrično fazo (Henriques, 2014). 
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Slika 1. Tekmovalec s podporno majico (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 1 je prikazan tekmovalec, ki ima na sebi podporno majico oranžne barve, čez pa ima 
oblečeno nepodporno obleko črne barve. 
 
John Inzer je iznašel podporno majico za potisk s prsi v zgodnjih 80-tih letih 19. stoletja 
(Austin in Mann, 2012). 
 
Todd, Morais, Pollack in Todd (2015) navajajo, da so bile Inzerjeve prve majice narejene iz 
težkih tkanin, ki so se malo raztezale in imele rokave v sprednji poziciji, kar je omogočalo 
večjo eksplozivnost pri potisku s prsi. 
 
Dve glavni vrsti majic sta narejeni iz poliestra ali denima. Majice iz poliestra naj bi 
zagotavljale večjo podporo skozi celoten obseg giba in bile primernejše za vitke posameznike. 
(Austin in Mann, 2012). 
 
Denim je vrsta trpežnega bombažnega blaga. Denim so tradicionalno barvali z indigom, da so 
naredili modri džins. Ime je dobilo po francoskem mestu Nîmes, kjer je Levi Strauss nabavljal 
blago za svoje prve džins hlače ("Denim", 2017). 
 
Austin in Mann (2012) navajata naslednje prilagoditve, ki jih lahko narediš na majici: 
- večji izrez na vratu: spremeni točko obremenitve, kar omogoča večjo vključenost 
površine ovratnika pri podpori, 
- mrežni šiv: če se nahaja na prsni plošči, preprečuje premikanje plasti in s tem 
zagotavlja večjo podporo, 
- okrogel šiv: šiv okoli obsega rokavov, 
- ojačan ovratnik: okrepitev preko šiva omogoča večjo podporo ovratniku, 
- superovratnik: okrepitev preko šiva in dodatnega materiala omogoča večjo podporo 
ovratniku, 
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- zaprt hrbet: majica je sešita skupaj skozi celotno dolžino hrbta, 
- delno odprt hrbet: majica je sešita skupaj pri ovratniku in nekaj centimetrov navzdol, 
zatem pa se loči in odpre 
- odprt hrbet ali polno odprt hrbet: majica je odprta po celotni dolžini hrbta. 
 
Simmons (2009) predlaga naslednje načine za čim večjo zmožnost podpornih majic: 
- Pri majici iz denima ali poliestra leži največ možnosti v ovratniku. S tem ko uporabnik 
potegne ovratnik dol za 2,54 cm (1 inch), lahko doda 23 kg (50 pounds) ali več k 
potisku s prsi. Bolj navzdol kot ga potegne, močnejša postane majica, ker so tam šivi 
in s tem največ materiala, ki se upira obremenitvi. Vendar se tudi težje dotakne prsi 
zaradi manjše elastičnosti na predelu ovratnika. 
- S tem ko dvigalec potegne rokave na majici proti komolcem, lahko izboljša dvig za 23 
kg (50 pounds) brez prilagajanja ovratnika. S potegom rokavov na majici raztegne 
rokave še pred dvigom in tako postane majica trdnejša in manj elastična, s tem se 
poveča obremenitev, ki jo lahko prenaša. To je lahko boleče, vendar so ugodnosti 
velike. 
- Dvigalec majico obleče z rokami v supinaciji. Ko ima celotno majico na sebi, obrne 
roke v pronacijo in izvede dvig. Ta metoda tudi doda 23 kg (50 pounds) k potisku s 
prsi. 
 
Henriques (2014) trdi, da enoslojne majice dodajo približno 23-136 kg (50-300 pounds) ali 
okoli 25%, v povprečju nekje 45-68 kg (100-150 pounds). Majice pred letom 1995 so dodale 
le okoli 5-23 kg (10-50 pounds). Medtem ko večslojne majice dodajo 45-181 kg (100-400 
pounds) ali okoli 35% k potisku s prsi. V nekaterih primerih celo 50%. 
 
Zeolla (2009) navaja, da enoslojne majice dodajo 45-91 kg (100-200 pounds), medtem ko 
večslojne tudi do 136 kg (300 pounds). To pomeni, da je količina dodatka pri podporni majici 
za potisk s prsi večja kot pri celotni podporni opremi za počep. 
 
Poleg podpornih majic za potisk s prsi obstajajo tudi erector majice, ki se uporabljajo pri 
počepu in mrtvem dvigu. 
 
Erector majica je narejena iz tankega sloja poliestra in pomaga povleči ramena nazaj ter 
vzdrževati raven hrbet. Pomaga, če ima uporabnik problem pri vzdrževanju pokončnega trupa 
med izvedbo počepa ali mrtvega dviga (Norman, 2011). 
 
 
2.2.2 Podporne hlačke 
 
Podporne hlačke so kot debele, tesne boksarice, ki dajejo stabilnost in podporo kolčnemu 
sklepu. Pogosto se nosijo pod podporno obleko za počepe. Ne dajo toliko podpore kot 
podporna obleka za počep in so večinoma dovoljene samo na tekmovanjih, kjer je dovoljena 
uporaba večslojne opreme. Dodajo okoli 9-23 kg (20-50 pounds) ali približno 5% k počepu. 
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Slika 2. Podporne hlačke ("Inzer Advance Designs", 2017). 
 
Na Sliki 2 so prikazane podporne hlačke proizvajalca Inzer Advance Designs. 
 
 
2.2.3 Podporne obleke 
 
Podporne obleke za počep in mrtvi dvig so podobne nepodpornim oblekam in dresom 
(angleško singlet). Vendar pa so debelejše in narejene iz močnejšega blaga (Zeolla, 2009). 
 
George Zangas je leta 1976 prvi predstavil podporne obleke imenovane "Supersuit". Prva 
generacija teh oblek je bila narejena iz težkega platnu podobnega materiala bež barve, ki se ni 
dosti raztezal. Dodale so okoli 14-18 kg (30-40 pounds) k počepu (Todd, Morais, Pollack in 
Todd, 2015). 
 
Današnje podporne obleke za počep omejujejo uporabnike v bokih in zadnjici ter nudijo 
podporo s tem, da razporedijo telesno težo in obremenitev enakomerno skozi celoten obseg 
giba. Na voljo so tudi obleke, ki jih prilagodijo glede na telesne mere. Obleke omogočajo 
večjo moč, hitrost in eksplozivnost ob prehodu iz ekscentrične v koncentrično fazo počepa. 
Dodajo vsaj 22,6 kg (50 pounds) k počepu (Austin in Mann, 2012). 
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Slika 3. Tekmovalec s podporno obleko za počep (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 3 je prikazan tekmovalec, ki ima na sebi oblečeno podporno obleko za počep, 
uporablja pa tudi povoje za kolena. 
 
Henriques (2014) ugotavlja, da enoslojne podporne obleke za počep dodajo 9-45 kg (20-100 
pounds), v povprečju 23 kg (50 pounds) ali okoli 10% k počepu brez opreme. Medtem ko 
večslojne podporne obleke za počep 23-91 kg (50-200 pounds), v povprečju 57 kg (125 
pounds) ali okoli 20%. S časom se bodo, zaradi vedno boljših materialov, te številke le še 
povečale. 
 
Zeolla (2009) poroča, da nekateri dodajo tudi 45-91 kg (100-200 pounds) k počepu z uporabo 
novih dvoslojnih podpornih oblek. 
 
Podporne obleke za mrtvi dvig so podobne tistim za počep, le da so bolj tesne na zgornjem 
delu telesa in ne toliko okoli bokov. Podporne obleke za mrtvi dvig niso toliko napredovale 
kot podporne obleke za počep in podporne majice za potisk s prsi. Dodajo okoli 11-45 kg (25-
100 pounds), v povprečju 18-23 kg (40-50 pounds) ali okoli 10% k mrtvemu dvigu 
(Henriques, 2014). 
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Slika 4. Podporna obleka za mrtvi dvig ("Inzer Advance Designs", 2017). 
 
Na Sliki 4 je prikazana podporna obleka za mrtvi dvig proizvajalca Inzer Advance Designs. 
 
Allen (2016) navaja, da pomanjkanje ekscentrične faze zmanjša količino prožnostne 
potencialne energije, ki se lahko shrani v podporni obleki za mrtvi dvig. 
 
 
2.2.4 Povoji za kolena 
 
Povoji za kolena so narejeni iz različnih mešanic bombaža in elastike (Allen, 2016). 
 
 
Slika 5. Povoji za kolena (osebni arhiv). 
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Na Sliki 5 so prikazani povoji za kolena. Povoji rdeče barve so trdi, medtem ko so sivi zelo 
trdi. Obstajajo tudi mehkejši povoji primernejši za začetnike. 
 
Podobni so elastičnim povojem, ki se uporabljajo ob poškodbah, vendar so močnejši in 
debelejši. Dovoljena širina povojev je 8 cm. Dolžine pa so 2 m, 2,5 m ali celo 3,5 m. Zveze 
imajo različna pravila glede dovoljene dolžine povojev (Zeolla, 2009). 
 
Sutphin (2014) navaja, da so bili moderni povoji za kolena predstavljeni leta 1977 pod 
imenom "Superwraps". Bili so približno dvakrat debelejši kot elastični povoji, ki so jih 
uporabljali pred tem. 
 
Povoji za kolena služijo dvema namenoma. Prvi je, da pomagajo dvigniti večje teže. Ko si 
dvigalec povije kolena z iztegnjeno nogo, to zaklene sklep v tisti poziciji. Pri upogibu kolena, 
se hoče le-ta takoj iztegniti. Količina pomoči je različna, saj je odvisno od vrste povojev in 
kako trdno so poviti. Dobri povoji dajo okoli 9-45 kg (20-100 pounds), v povprečju 13-23 kg 
(30-50 pounds) ali okoli 7,5% več kot počep brez opreme (Henriques, 2014). 
 
Henriques (2014) kot drugi namen navaja, da pomagajo pri zaščiti kolen, saj ohranijo vse 
tesno skupaj. Obstajajo pa dokazi, da tesno poviti povoji škodijo kolenom, ker omejujejo 
naravni obseg giba in dober pretok krvi v kolena in meča. Pri uporabi tesno povitih povojev je 
pomembno, da se jih med vsako serijo odvije. Ob dolgo povitih kolenih, lahko pride do 
otrpelosti nog in s tem do oteženosti izvedbe počepa. 
 
Escamilla in Sawhill (1988) sta ugotovila, da povoji za kolena dodajo v povprečju 12,94% k 
dvignjeni teži pri počepu. 
 
Za povijanje kolen tekmovalci uporabljajo spiralno ali križno metodo. Pri spiralni metodi 
začnejo povijati nad kolenom in nadaljujejo po kolenu navzdol s prekrivanjem povojev in 
nato že spet navzgor. Konec povoja je nato zavihan pod prejšnji povoj (Zeolla, 2009). 
 
 
Slika 6. Spiralna metoda (osebni arhiv). 
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Na Sliki 6 je prikazana spiralna metoda povijanja kolen. 
 
Zeolla za križno metodo predlaga, da uporabnik začne z enim krogom povoja nad kolenom, s 
tem da pusti začetek povoja na vrhu za konec. Nadaljuje diagonalno dol in naredi en krog pod 
kolenom ter nadaljuje diagonalno gor, tako da dobi "X". Tako dela do konca, ko konec povoja 
zaveže skupaj z začetkom povoja, ki ga je pustil na vrhu. 
 
 
Slika 7. Križna metoda (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 7 je prikazana križna metoda povijanja kolen. 
 
Obstaja še veliko kombinacij teh dveh metod, od posameznika pa je odvisno katero bo znal 
najbolje izkoristiti. 
 
 11 
 
 
Slika 8. Kombinirana metoda (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 8 je prikazana kombinirana metoda povijanja kolen, kjer se začne pod kolenom in 
gre s spiralno metodo navzgor, zaključi z križem čez koleno in zaviha povoj pod prejšnjega. 
 
 
2.3 Ostala oprema 
 
Oprema, ki se lahko uporablja na tekmovanjih z in brez opreme: 
- nepodporne obleke in dresi (angleško singlet), 
- pasovi, 
- kolenčniki, 
- povoji za zapestja. 
 
Nepodporne obleke in drese (singlet) morajo nositi tekmovalci, ki nastopajo na tekmovanjih 
brez opreme, lahko pa jih nosijo tudi tekmovalci, ki nastopajo na tekmovanjih z opremo. 
Naramnice oblek je obvezno nositi preko ramen pri vseh dvigih ("Tehnična pravila IPF", 
2016). 
 
Nepodporno obleko črne barve lahko vidimo na Sliki 1. 
 
Tehnična pravila IPF (2016) navajajo, da morajo nepodporne obleke ustrezati sledečim 
specifikacijam: 
- Obleka mora biti enodelna in se mora brez ohlapnosti prilegati telesu tekmovalca. 
- Obleka mora biti v celoti izdelana iz tkanine ali sintetičnega tekstilnega materiala, tako 
da ne nudi nobene podpore tekmovalcu pri nobenem dvigu. 
- Material obleke mora biti enoslojen, z izjemo območja v mednožju, katerega velikost 
ne presega 12x24 cm. Material v območju mednožja je lahko največ dvoslojen. 
- Obleka mora imeti hlačnice, ki segajo najmanj 3 cm in največ 15 cm od razkoraka na 
notranjem delu hlačnice, merjeno med nošenjem obleke. 
- Na oblekah in dresih je lahko logotip ali znak: 
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- izdelovalca obleke, navedenega na seznamu dovoljene opreme, 
- tekmovalčeve države, 
- tekmovalčevega imena, 
- ki je v skladu z odstavkom "Logotipi sponzorjev", 
- tekmovalčevega kluba ali osebnega sponzorja, ki ni potrjen in dovoljen s strani 
IPF (velja le za tekme državnega in nižjega ranga). 
 
Tekmovalci morajo pod podporno ali nepodporno obleko pri vseh dvigih nositi majico s 
kratkimi rokavi, z izjemo moških pri mrtvem dvigu: moškim pri mrtvem dvigu pod obleko ni 
potrebno nositi majice. Kombinacija podporne majice in majice s kratkimi rokavi ni dovoljena 
("Tehnična pravila IPF", 2016). 
 
Pas za dvigovanje uteži ne sme biti širši od 10 cm in debelejši od 13 mm. Prav tako ne sme 
biti oblazinjen. Lahko ima zaponko ali ročico za hitro odpiranje (Henriques, 2014). 
 
 
Slika 9. Pasa za dvigovanje uteži (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 9 je na levi prikazan pas za dvigovanje uteži z zaponko, na desni pa z ročico za hitro 
odpiranje. 
 
Tekmovalci lahko nosijo kolenčnike le na kolenih, pri vseh disciplinah. Nošenje kolenčnikov 
na drugih delih telesa ni dovoljeno. V celoti morajo biti izdelani iz enoplastnega neoprena ali 
pretežno iz neoprena, prekritega z nepodporno plastjo blaga. Lahko vsebujejo šive in blago je 
lahko prišito na neopren. Debelina ne sme presegati 7 mm, dolžina ne sme presegati 30 cm. 
Med tekmovanjem se kolenčniki ne smejo dotikati nogavic in dresa/oblek tekmovalca 
("Tehnična pravila IPF", 2016). 
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Slika 10. Kolenčniki (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 10 so prikazani kolenčniki različnih dimenzij proizvajalca Titan Support Systems na 
levi in SBD na desni strani. 
 
Povoji za zapestja dajo dodatno podporo zapestju in podlakti ter pomagajo ohranjati zapestje 
v določenem položaju. Uporabljajo se pri potisku s prsi in počepu saj je tam zapestje 
podvrženo največjemu stresu. Nekateri jih uporabljajo tudi pri mrtvem dvigu. Dovoljene 
dolžine so 50 cm ali tudi 100 cm. Narejeni so iz istega materiala kot povoji za kolena 
(Henriques, 2014). 
 
 
Slika 11. Povoji za zapestja (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 11 so prikazani povoji za zapestja proizvajalca Strengthshop. 
 
Tehnična pravila IPF (2016) navajajo, da morajo tekmovalci pri mrtvem dvigu nositi 
dokolenke, ki pokrivajo in varujejo golenico. 
 
Poleg te opreme pa imajo zveze različna pravila glede spodnjega perila in obuval. Večinoma 
je povsod dovoljena uporaba čevljev za dviganje uteži, ki se uporabljajo predvsem pri počepu 
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in potisku s prsi. Za mrtvi dvig pa je predlagana uporaba obutve s čim tanjšo debelino 
podplata ali celo copatov za mrtvi dvig, saj s tem zmanjšamo amplitudo dviga, ki jo je 
potrebno narediti. 
 
 
Slika 12. Primer obutve za triatlon moči (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 12 vidimo obutev, ki se jo uporablja pri triatlonu moči. Na levi strani imamo čevlje s 
podloženo peto primerne za počep in potisk s prsi. Na desni so čevlji za rokoborbo, ki so 
primerni za mrtvi dvig zaradi tankega podplata in dobrega oprijema. 
 
 
2.4 Razlike pri izvajanju dvigov z in brez opreme 
 
 
2.4.1 Počep 
 
Pri počepu brez opreme imamo običajno stopala v širini ramen in zarotirana pod kotom 30° 
navzven. Kolki in kolena so iztegnjeni. Drog je postavljen na hrbtu nizko zadaj v tako 
imenovanem "low-bar" položaju oziroma na spodnjem delu m. deltoideus. Dlani se 
oprijemajo droga širše od ramen. Glava je v podaljšku trupa, s pogledom usmerjenim naprej. 
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Slika 13. Začetni položaj pri počepu brez opreme (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 13 vidimo tekmovalko brez opreme v začetnem položaju pri počepu. Postavitev 
stopal je malo širše kot širina ramen, s stopali rahlo obrnjenimi navzven. 
 
Počep izvedemo tako, da potisnemo boke nazaj, kot da bi se poskusili usesti na stol. Pazimo, 
da ohranimo položaj trupa med spuščanjem navzdol. S koleni ne prehajamo prstov nog in 
ohranjamo pogled v smeri naprej. Ko je zgornja površina nog v kolkih pod ravnino kolen 
pričnemo z dviganjem nazaj navzgor v začetno pozicijo (Austin in Mann, 2012). 
 
Rippetoe (2011) navaja, da imajo tekmovalci z opremo pri počepu zelo široko postavitev 
stopal, to je širše od širine ramen, prav tako tudi čimbolj vertikalno postavitev goleni. S tem 
najbolje izkoriščajo podporno opremo, saj to odpre kolenski kot in zapre kot v kolkih. Prav 
tako imajo palico na hrbtu v visokem ("high-bar") položaju oziroma na zgornjem delu m. 
deltoideus, bolj pokončen trup in pogled v smeri naprej. Pri počepu brez opreme pa ozka 
postavitev stopal omogoča večji pomik kolen naprej in s tem večjo aktivacijo m. quadriceps 
femoris. 
 
Pri počepu z opremo mora biti postavitev stopal čimbolj narazen, z ozirom na to, da se doseže 
zadostno globino. Goleni morajo biti skozi celoten gib vertikalno s tlemi. Večji posamezniki 
morajo kot v stopalih navzven povečati, da dosežejo zadostno globino počepa (Simmons, 
2010). 
 
Primer široke postavitve stopal pri počepu z opremo vidimo na Sliki 3. 
 
Še ena od razlik je, da veliko nacionalnih zvez na tekmovanjih z opremo uporablja monolift, 
ki nadomešča stojala za počep. To je naprava za izvajanje počepa s hidravlično nastavljivimi 
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stojali, z ročko za odmik stojal in varnostnimi trakovi, ki varujejo uporabnika ob neuspešnem 
dvigu. Naprava je tudi bolj stabilna kot večina stojal za počep, ki se velikokrat prevrnejo pod 
veliko težo, ki jo imajo nekateri na palici. Z njegovo uporabo tekmovalcem olajšajo delo, saj 
ni potrebno delati korakov nazaj po tem ko dvignejo palico. Tekmovalec naloži palico na 
zgornji del hrbta in jo dvigne, zatem pomočnik odpre ročko in s tem umakne stojala na katerih 
je bila palica. Tekmovalec izvede počep, kateremu sledi primik stojal nazaj in odložitev 
palice. 
 
Monolift je bil predstavljen leta 1993. Do leta 1994 so ga sprejele vsaj tri organizacije. Skupaj 
s posebnimi palicami je izboljšal rekorde pri počepu (Sutphin, 2014). 
 
 
Slika 14. Monolift (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 14 je prikazan monolift, ki tekmovalcem omogoča počep brez korakov nazaj po 
dvigu palice. 
 
 
2.4.2 Potisk s prsi 
 
Silver, Fortenbaugh in Williams (2009) so ugotovili, da je pri potisku s prsi z opremo manj 
gibanja v vertikalni smeri kot pri potisku s prsi brez opreme. Ni bilo statistično značilnih 
razlik v horizontalni smeri, iz česar so sklepali, da potisk s prsi s podporno majico zahteva 
manj dela. Rezultati kažejo, da stabilizacija, ki jo omogoča podporna majica, zmanjša 
možnost poškodb. 
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Slika 15. Pot palice pri potisku s prsi v sagitalni ravnini (Silver, Fortenbaugh in Williams, 2009).  
 
Slika 15 prikazuje 1) pot palice v sagitalni ravnini brez majice in 2) pot palice v sagitalni 
ravnini s podporno majico za potisk s prsi. EKS FAZA – ekscentrična faza, KON FAZA – 
koncentrična faza. 
 
Razlike se pojavijo tudi v začetnem položaju. Pri potisku s prsi brez opreme tekmovalci 
skrajšajo pot droga s tem da uleknejo hrbet. Medtem ko tekmovalci v podpornih majicah tega 
ne izkoriščajo v tolikšni meri zaradi tesnosti majic. 
 
Simmons (2009) navaja, da je potrebno palico v koncentrični fazi dviga poriniti v ravni liniji 
navzgor skoraj že proti nogam, saj je ta način najbolj varen. Omogoča minimalno pot palice in 
pri tem ne prihaja do rotacije ramen. 
 
Vendar pa je zgoraj opisani način bolj primeren za tiste, ki uporabljajo podporno majico, saj 
pri tekmovalcih brez opreme hitro pride do prehoda palice preko linije komolcev in s tem je 
otežena koncentrična faza dviga kot tudi sama varnost tekmovalca. 
 
 
2.4.3 Mrtvi dvig 
 
Pri mrtvem dvigu ne prihaja do razlik v tehniki ali začetnem položaju pri izvajanju z in brez 
opreme. To gre predvsem na račun, da podporne obleke za mrtvi dvig niso toliko napredovale 
kot za počep in majice za potisk s prsi. Prav tako pa zaradi pomanjkanja ekscentrične faze. 
Edina razlika, ki jo nekateri poročajo je, da je težje priti v začetni položaj, kjer z dlanmi 
primeš palico in začneš dvig. Do tega prihaja zaradi tesnih oblek in brez dodatne teže je 
oteženo oziroma skoraj nemogoče gibanje v sklepih. 
 
 
2.5 Rekordi v triatlonu moči z in brez opreme 
 
V Tabeli 1 in Tabeli 2 so prikazani moški in ženski svetovni rekordi v triatlonu moči brez in z 
opremo Mednarodne powerlifting zveze IPF (angleško International Powerlifting Federation 
IPF), ki je največja mednarodna zveza triatlona moči. Prizadevajo si postati del 
Mednarodnega olimpijskega komiteja in s tem pridobiti pravico do olimpijskega športa. Na 
tekmovanjih z opremo je dovoljena uporaba enoslojne podporne opreme le določenih 
proizvajalcev. 
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Tabela 1 
Moški svetovni rekordi v triatlonu moči brez in z opremo ("International Powerlifting 
Federation IPF", 2017) 
 Brez opreme Z opremo   
Kategorija Tekmovalec Rezultat Tekmovalec Rezultat Razlika % 
Počep 
-59 kg Gray Kevin 240,0 Fedosienko Sergey 300,0 60,0 25 
-66 kg Gladkikh Sergey 250,0 Danilov Konstantin 326,0 76,0 30 
-74 kg Higa Yoshihiro 270,0 Olech Jaroslaw 367,5 97,5 36 
-83 kg Haack John 298,0 Sorokin Alexey 375,0 77,0 26 
-93 kg Ricks David 325,5 Svetovni standard 395,0 69,5 21 
-105 kg Deiranauw Bronco 332,0 Semenenko Dmytro 432,0* 100,0 30 
-120 kg Cornelius Dennis 386,0 Svetovni standard 430,0 44,0 11 
120+ kg Williams Ray 477,5 Sumner Blaine 505,0 27,5 6 
Potisk s prsi 
-59 kg Fedosienko Sergey 171,0 Fedosienko Sergey 205,0 34,0 20 
-66 kg Berglund Eddie 188,5 Grotkowski Mariusz 220,5 32,0 17 
-74 kg Kodama Daiki 211,5 Poinson Adrien 245,0 33,5 16 
-83 kg Gibbs Brett 208,5 Naniev Andriy 268,5* 60,0 29 
-93 kg Cieri Dennis 232,5 Wegiera Jan 305,0 72,5 31 
-105 kg Brown Leon 224,5* Conner Charles 323,5 99,0 44 
-120 kg Cornelius Dennis 253,0 Jaeger Kevin 356,0 103,0 41 
120+ kg Boughalem Ilyas 277,5 Sumner Blaine 410,0 132,5 48 
Mrtvi dvig 
-59 kg Fedosienko Sergey 271,0 Svetovni standard 275,0 4,0 1 
-66 kg Pho Clifton 285,0 El Belghiti Hassan 315,0* 30,0 11 
-74 kg 
Bakkelund Kjell 
Egil 
322,0 Gaishinetc Sergei 327,5 5,5 2 
-83 kg Mihaylov Robert 325,0 Martin Tomas 345,0 20,0 6 
-93 kg 
Wierzbicki 
Krzysztof 
372,5 Bell Ian 371,0* -1,5 -1 
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-105 kg 
Wierzbicki 
Krzysztof 
390,0 Coimbra Anibal 387,5 -2,5 -1 
-120 kg Hifon Smith 372,0 
Wierzbicki 
Krzysztof 
420,0* 48,0 13 
120+ kg Williams Ray 392,5 Gillingham Brad 397,5 5,0 1 
Skupna vsota 
-59 kg Fedosienko Sergey 669,5 Fedosienko Sergey 762,5 93,0 14 
-66 kg Gladkikh Sergey 680,0 Gladkikh Sergey 815,0 135,0 20 
-74 kg 
Bakkelund Kjell 
Egil 
757,0 Olech Jaroslaw 905,0 148,0 20 
-83 kg Gibbs Brett 814,0 Rysiyev Volodymyr 945,0* 131,0 16 
-93 kg 
Wierzbicki 
Krzysztof 
847,5 Bilyi Sergii 1022,5 175,0 21 
-105 kg 
Wierzbicki 
Krzysztof 
890 Bilyi Sergii 1080,0* 190,0 21 
-120 kg Cornelius Dennis 978,5 Bychkov Oleksiy 1125,0 146,5 15 
120+ kg Williams Ray 1105,0 Sumner Blaine 1272,5 167,5 15 
Legenda. * - nedavni rekordi, ki še čakajo na odobritev 
 
Tabela 1 prikazuje seznam rekordov tekmovalcev brez in z opremo v zvezi IPF. Rezultati 
obsegajo starostno kategorijo članov, ki je od 14. leta dalje (brez starostnih omejitev). 
 
Tabela 2 
Ženski svetovni rekordi v triatlonu moči brez in z opremo ("International Powerlifting 
Federation IPF", 2017) 
 Brez opreme Z opremo   
Kategorija Tekmovalka Rezultat Tekmovalka Rezultat Razlika % 
Počep 
-47 kg Chen Wei-Ling 152,5 Chen Wei-Ling 210,0 57,5 38 
-52 kg 
Hartwig-Gary 
Suzanne 
156,5 
Ochoa Vargas 
Vilma 
217,5 61,0 39 
-57 kg Millican Jennifer 174,5 Filimonova Inna 222,5 48,0 28 
-63 kg Castro Rosa 183,0* Soloviova Larysa 241,0 58,0 32 
-72 kg Castellain Ana 196,0 Castellain Ana 255,0 59,0 30 
-84 kg Melo Daniella 206,5 Kozlova Olena 268,0 61,5 30 
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84+ kg Lough Bonica 272,5 Lough Bonica 310,5* 38,0 14 
Potisk s prsi 
-47 kg Rantala Hanna 95,5 Widari Widari 140,0* 44,5 47 
-52 kg Tsiode Febrose 110,5 Dominguez Maria 150,0* 39,5 36 
-57 kg Sri Hartati 115,0 Sri Hartati 146,0 31,0 27 
-63 kg Thompson Jennifer 141,5 Soloviova Larysa 180,0 38,5 27 
-72 kg Thompson Jennifer 144,0 Castellain Ana 178,0 34,0 24 
-84 kg Strik Ielja 136,5 Blyn Liane 191,0 54,5 40 
84+ kg Lough Bonica 151,0 Hugdal Hildeborg 227,0 76,0 50 
Mrtvi dvig 
-47 kg Connor Heather 175,5 Chen Wei-Ling 186,0 10,5 6 
-52 kg Nnamani Joy 190,0 Svetovni standard 195,0 5,0 3 
-57 kg Nnamani Joy 190,5 Svetovni standard 210,0 19,5 10 
-63 kg Walford Kimberly 221,0 Soloviova Larysa 245,0 24,0 11 
-72 kg Walford Kimberly 243,0 Elverum Marte 248,5* 5,5 2 
-84 kg Svetovni standard 225 Kozlova Olena 250,5 25,5 11 
84+ kg Hewitt LeeAnn 238,0 
Gemaletdinova 
Olga 
270,5 32,5 14 
Skupna vsota 
-47 kg Chen Wei-Ling 407,5 Chen Wei-Ling 500,0 92,5 23 
-52 kg Inda Marisa 430,0 Salnikova Natalia 530,0 100,0 23 
-57 kg Millican Jennifer 462,0 Ryzhkova Anna 552,5* 90,5 20 
-63 kg Thompson Jennifer 486,0 Soloviova Larysa 641,0 155,0 32 
-72 kg Walford Kimberly 540,0 Castellain Ana 642,5 102,5 19 
-84 kg Strik Ielja 537,5 Kozlova Olena 670,5 133,0 25 
84+ kg Lough Bonica 646,0 Lough Bonica 763,0* 117,0 18 
Legenda. * - nedavni rekordi, ki še čakajo na odobritev 
 
Tabela 2 prikazuje seznam rekordov tekmovalk brez in z opremo v zvezi IPF. Rezultati 
obsegajo starostno kategorijo članic, ki je od 14. leta dalje (brez starostnih omejitev). 
 
Iz Tabele 1 in Tabele 2 je razvidno da so največje razlike pri potisku s prsi, ki se gibajo med 
16-48% pri moških in 24-50% pri ženskah. Sledi počep, kjer so razlike od 6-36% pri moških 
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in 14-39% pri ženskah. Najmanjše razlike so pri mrtvem dvigu, -1-13% pri moških in 2-14% 
pri ženskah. Zanimivo je, da so pri moških v mrtvem dvigu v kategoriji do 93 kg in do 105 kg 
rekordi manjši na tekmovanjih z opremo kot na tistih brez opreme. Pri skupnih vsotah pa se 
razlike gibajo med 14-21% pri moških in 18-32% pri ženskah. 
 
Tabela 3 
Povprečje dvigov kot % dvigov iz obdobja 1960-1969 za 10 najboljših moških ameriških 
tekmovalcev (Todd, Morais, Pollack in Todd, 2015) 
 1960-1969 1970-1979 1980-1989 1990-1999 
Kategorija Počep 
-56 kg 100% 122% 135% 130% 
-60 kg 100% 112% 130% 121% 
-75 kg 100% 128% 144% 143% 
-82,5 kg 100% 123% 141% 134% 
-90 kg 100% 118% 128% 131% 
-110 kg 100% 114% 127% 136% 
110+ kg 100% 123% 131% 130% 
Povprečje vseh kategorij 100% 120% 136% 136% 
 Potisk s prsi 
-56 kg 100% 112% 112% 110% 
-60 kg 100% 109% 114% 111% 
-75 kg 100% 115% 122% 118% 
-82,5 kg 100% 109% 130% 120% 
-90 kg 100% 103% 124% 98% 
-110 kg 100% 111% 104% 126% 
110+ kg 100% 114% 111% 121% 
Povprečje vseh kategorij 100% 110% 118% 118% 
 Mrtvi dvig 
-56 kg 100% 119% 107% 110% 
-60 kg 100% 107% 115% 106% 
-75 kg 100% 113% 120% 119% 
-82,5 kg 100% 123% 131% 126% 
-90 kg 100% 116% 120% 114% 
-110 kg 100% 112% 119% 117% 
110+ kg 100% 110% 114% 108% 
Povprečje vseh kategorij 100% 114% 118% 115% 
 Skupna vsota 
-56 kg 100% 118% 118% 117% 
-60 kg 100% 109% 120% 112% 
-75 kg 100% 118% 129% 127% 
-82,5 kg 100% 119% 135% 128% 
-90 kg 100% 113% 124% 116% 
-110 kg 100% 113% 118% 126% 
110+ kg 100% 116% 120% 119% 
Povprečje vseh kategorij 100% 115% 125% 123% 
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Tabela 3 prikazuje koliko so rezultati napredovali glede na tiste iz obdobja 1960-1969. 
Povprečje vseh kategorij prikazuje napredek v rezultatih skozi leta. 
 
Todd, Morais, Pollack in Todd (2015) trdijo, da so lahko rezultati v tabeli tudi del: 
- izboljšanja tehnike dvigov in trenažnega procesa, 
- uporabe anaboličnih androgenih steroidov, 
- postopnega olajšanja standardov sojenja skozi leta, 
- močnih nadarjenih posameznikov, ki postavljajo rekorde.  
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3 Sklep 
 
Triatlon moči je šport, ki je v razvoju predvsem zaradi tekmovanj brez opreme. Ta 
dovoljujejo uporabo kolenčnikov, povojev za zapestja in pasu za dvigovanje uteži. 
Cenovna dostopnost in tehnično nezahtevne discipline, ki obsegajo počep, potisk s prsi in 
mrtvi dvig, omogočajo vadbo v skoraj vsakem fitnes centru z osnovno opremo. Za izvajanje 
dvigov potrebujemo standardno olimpijsko palico in utežne kolute ter stojalo za počep in klop 
za potisk s prsi. 
 
Na drugi strani imamo tekmovanja z opremo, ki so tehnično precej bolj zahtevna ravno zaradi 
podporne opreme. Podporna oprema izboljša varnost vadečega in omogoča dvig večjih tež. 
Pod njo štejemo podporne majice, podporne hlačke, podporne obleke in povoje za kolena. Pri 
zadnjih prihaja do nesoglasij, saj jih nekatere zveze štejejo v tekmovanja brez opreme, 
medtem ko druge dovolijo njihovo uporabo le na tekmovanjih z opremo.  
 
Oprema v ekscentrični fazi dviga shranjuje prožnostno potencialno energijo, ki se v 
koncentrični fazi sprosti in pomaga vadečemu dvigniti breme. Poznamo enoslojno in 
večslojno podporno opremo, s tem da več slojev zagotavlja večjo podporo in večje dvige. 
Najpogostejša materiala iz katere je narejena opreme sta denim in poliester ali kombinacija 
obojega. Tekmovalci tudi prilagajajo opremo v skladu s pravili zvez in s tem pridobivajo na 
dvignjenih težah. 
 
Od začetka pojava in uporabe podporne opreme pa do danes opazimo velike razlike v dvigih. 
Prvotne so dodale okoli 15 kg, današnje omogočajo tudi več kot 150 kg dodatka k dvigom. Z 
razvojem in odkrivanjem novih kombinacij materialov s strani proizvajalcev lahko 
pričakujemo še večje dvige in nove rekorde. Ob tem se izgublja meja med močjo 
posameznika in močjo opreme. 
 
Glavni razlogi za neprepoznavnost in nepriljubljenost tekmovanj z opremo so stroški 
podporne opreme, tehnična zahtevnost disciplin in skoraj nemogoče je trenirati sam, saj je 
potrebno imeti pomočnike, ki pomagajo pri oblačenju tesno oprijete opreme in izvajanju 
dvigov. 
 
Razlike v rekordih med tekmovanji brez opreme in z opremo so največji pri potisku s prsi in 
počepu, medtem ko do večjih razlik pri mrtvem dvigu ne prihaja zaradi pomanjkanja 
ekscentrične faze dviga v disciplini in nerazvitosti podporne opreme. Pri počepu so razlike 
tudi do 36% pri moških in 39% pri ženskah, v potisku s prsi do 48% pri moških in 50% pri 
ženskah, pri mrtvem dvigu so te razlike le do 13% pri moških in 14% pri ženskah. 
 
Pri izdelavi diplomskega dela sem imel težave s pridobitvijo virov, saj jih v slovenskih 
knjižnicah skoraj ni. Glavni razlog za to je, da se triatlon moči brez opreme pri nas še razvija, 
medtem ko tekmovanj z opremo še ni. Eden od razlogov za to je draga podporna oprema, ki 
se pri nas ne prodaja, tako da je potrebno vse naročati iz tujine, podobno kot literaturo. 
 
Priljubljenost triatlona moči brez opreme raste in bo še naprej, saj je to preprost in dostopen 
šport. Za rezultat na tekmovanju je odgovoren posameznik, ki s svojim treningom napreduje. 
Z razvojem opreme bodo tudi tekmovanja z opremo še naprej del triatlona moči, saj za to 
skrbijo proizvajalci opreme, ki so med največjimi sponzorji in organizatorji tako tekmovanj 
brez opreme kot tistih z opremo. 
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